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中高齢者の運動継続への心理的援助の効果
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わち，第 1回と第12回は質問紙調査を行ったが，第 2回，第 4回，第 6回，
第 8回，第10回は運動や食事に関する健康教育を講義形式で行い，第 3回，
第 5回，第 7回，第 9回，第11回は運動を継続できるように心理的な援助
を行うグループディスカッションを行った。第 2部は，第 1回と第12回は
体力テストを行ったが，それ以外は健康体操の指導を毎回行った。
グループディスカッションでは， 1 ) 運動の継続を難しくさせる問題は























































は，維持期 6名，行動期 0名，準備期10名，熟考期10名，前熟考期 0名
(Ⅰ期が維持期 4名，行動期 0名，準備期 8名，熟考期 3名，前熟考期 0名，Ⅱ期
が維持期 2名，行動期 0名，準備期 2名，熟考期 7名，前熟考期 0名)であった。
ヘルスアッププログラム終了時の参加者は，維持期 6名，行動期12名，準
備期 7名，熟考期 1名，前熟考期 0名(Ⅰ期が維持期 4名，行動期 6名，準備
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